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контрольной. Наибольшие изменения произошли 
в показателях веса тела –3,8 % и окружностей бедер 
-0,9 %. По всей вероятности, это обусловлено высо-
кой плотностью занятий, динамичностью и специ-
альным подбором упражнений.
В таблице 2 представлены данные физической 
подготовленности.
Необходимо отметить, что в эксперименталь-
ной группе разница изменений прироста по-
казателей выражена в большей степени, чем в 
контрольной. Так, увеличение количество повто-
рений в поднимании и опускании туловища из 
положения лежа составило 7 %. Данный факт сле-
дует объяснить правильным подбором большого 
количества специальных упражнений для мышц 
живота, а улучшение показателей выносливости 
(бег на среднюю дистанцию) -9,7 % – объясняет-
ся выполнением аэробной работы в течение всего 
учебного занятия [3].
Выводы. Таким образом, в результате проведен-
ного исследования и анализа полученных данных 
можно заключить, что целенаправленные, регуляр-
ные занятия оздоровительной аэробикой и специ-
ально подобранные комплексы общеразвивающих 
упражнений положительно влияют на организм 
занимающихся. Вызывают при этом изменения в 
показателях физического развития и значительные 
изменения в показателях физической подготовлен-
ности – силе и выносливости, а также укрепляются 
мышечных тонус и улучшаются эмоциональное со-
стояние человека.
Литература:
1. Физическое воспитание студенток / под ред. 
В.М. Михалени. – Минск: Дизайн ПРО, 1998. – 128 с.
2. Аэробика. Теория и методика проведения 
занятий: учеб. пособие для студентов вузов физ. 
культуры / под ред. Е.Б. Мякитченко, М.П. Шеста-
кова. – М.: СпортАкадемияПресс, 2002.– 304 с.
3. Электронный ресурс:http://www/yspu.yar.ru.
















Вес тела (кг) 61,8 59,8 -3,8 53,9 53,8 -0,1
Окружность бедер (см) 97,7 96,8 -0,9 94,4 94,3 -0,1
















Бег 1000 м (с) 5.13 4.42 -9,7 5.15 4.49 -8,31
Поднимание и опускание 
туловища из положения 
лежа на спине
60 70 +7 60 61 +0,6
ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ 
НА ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОК МЕДИЦИНСКОГО ВУЗА
Позняк Ж.А., Позняк В.Е.
УО «Витебский государственный медицинский университет»
Актуальность. Большая интеллектуальная на-
грузка студентов в вузе предъявляет высокие тре-
бования к состоянию их здоровья. Психическая де-
ятельность – это результат совместных биологиче-
ских и социальных процессов, а потому здоровым 
принято считать человека, у которого гармонично 
развиваются потенциальные, физические и творче-
ские силы [1].
Многочисленные исследования по изучению со-
стояния здоровья студентов высших учебных заве-
дений посвящены большей частью соматическому 
компоненту здоровья или сводится к статическим 
данным о наиболее распространенных заболе-
ваниях. Среди подобных работ особый интерес 
представляют исследования, свидетельствующие 
о продолжающемся росте нервно-психических за-
болеваний у студентов вузов в связи с большими 
интеллектуальными нагрузками. В связи с этим 
оптимизация эмоционального состояния в целях 
профилактики возникновения нервно-психиче-
ского напряжения – одна из важнейших задач для 
сохранения здоровья студентов.
Цель. Исследовать влияние оздоровительной 
аэробики (как средство физического воспитания в 
вузе и, в частности, в Витебском государственном 
медицинском университете) на эмоциональное со-
стояние студентов.  
 Материал и методы. Психологическое тестиро-
вание: шкала самооценки уровня тревоги Спилбер-
га Ч.Д., Ханина Ю.Л. 
Результаты и обсуждение. Исследования про-
водились в осеннем и весеннем семестрах 2012 
– 2013 учебного года, на базе спортивного зала 
ВГМУ, со студентками 4 курса фармацевтическо-
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го факультета (55 чел.), относящихся к основной и 
подготовительной медицинской группе. С ноября 
для них был организован, двух разовый в неделю в 
течении 1,5 месяцев, цикл оздоровительной аэро-
бикой, который проходил во время плановых учеб-
ных занятий по физической культуре. В комплек-
сах использовалось музыкальное сопровождение 
и различные направления аэробики: классическая, 
эстетическая аэробика, тай-бо и др. Результаты ис-
следования показаны в таблице.
На одной из тренировок нами было проведено 
тестирование по шкале самооценки уровня трево-
ги Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина. Этот тест являет-
ся информативным способом самооценки уровня 
тревоги в данный момент (реактивной тревож-
ности как состояния) и личностной тревоги (как 
устойчивой характеристики человека). При интер-
претации результат можно оценивать следующим 
образом: до 30 – низкая тревожность, 31-40 – уме-
ренная тревожность, 40 и более – высокая тревож-
ность [2]. 
По результатам теста было выявлено: уровень 
личностной тревожности в среднем по группе со-
ставил 44,7±8,8. Уровень реактивной тревожности 
– 45,3±7,6 – показатели высокой тревожности. Это 
можно отнести к новизне ситуации (тест) и к со-
стоянию стресса (период перед экзаменационной 
сессией). При повторном тестировании, после за-
нятия по оздоровительной аэробике были полу-
чены следующие результаты: уровень реактивной 
тревожности снизился с 45,3±7,6 до 39,9±6,2 – уме-
ренная тревожность. Это говорит о положитель-
ном влиянии составленного комплекса на эмоцио-
Таблица 1. 
Уровень тревожности Осенний семестр Весенний семестр








Реактивная тревожность 45,3±7,6 39,9±6,2 41,6±5,7 37,3±5,1
Личностная тревожность 44,7±8,8 - - -
нальное состояние студенток.
После сдачи экзаменационной сессии и отды-
ха на каникулах группа в полном составе (55 чел.) 
пришла на учебные занятия (деканатом разрешено 
поменять занятия по физической культуре в ВГМУ 
на посещение фитнес клубов вне вуза), оздорови-
тельная аэробика проводилась еще два месяца. В 
этот период было проведено повторное исследо-
вание уровня реактивной тревожности по шкале 
Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина. В ходе проведения 
тестирования получены следующие результаты до 
тренировки 41,6±5,7, после 37,3±5,1. Данные ока-
зались ниже полученных в осеннем семестре, это 
по мнению студенток связано с отдыхом во время 
каникул и отдаленной экзаменационной сессией. 
Снижение уровня реактивной тревожности после 
занятий показывает о достоверности положитель-
ного влияния оздоровительной аэробики на эмо-
циональное состояния студенток ВГМУ.
Выводы. Проведенные исследования позволи-
ли сделать заключение о целесообразности исполь-
зования для занятий со студентками вузов оздоро-
вительной аэробикой с целью снятия нервно-эмо-
ционального напряжения, ритмическая гимнасти-
ка с музыкальным сопровождением послужит хо-
рошим средством для повышения эмоционального 
тонуса и поднятия настроения. 
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Актуальность. Имеющиеся литературные дан-
ные о неблагоприятном влиянии изменений погод-
ных условий на больных артериальной гипертензи-
ей недостаточны и противоречивы (Т.И.Андропова, 
1983. г.; Н.А.Манак, Э.С. Кашицкий, 1983 г., Е.М. 
Газднёва, Н.М. Иванова, И.С. Бадьянова, 2004 г.).
По современным представлениям, климатолече-
ние это рациональное использование метеорологи-
ческих факторов внешней среды в специфических 
условиях климата для лечебных и оздоровитель-
ных целей, проводимое на основе данных медицин-
ской климатологии, климатофизиологии и клини-
ки. Оно основано на дозированном использовании 
природных факторов, оказывающих влияние на 
жизненно важные процессы организма и ведущих 
к нормализации или ликвидации патологических 
